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Bathing is an important behavior for keeping the body clean and one of the life habits. 
Bathing is regarded as a means of the maintenance of health by relieving fatigue, 
refreshing oneself, benefiting health, and improving sleep. However, there are little 
researches on the relationship between homes bathing habits and health. The aim of 
this study was to reveal how physical and mental health relates to daily bathing in the 
home. We evaluated the effects of the water temperature (38,40,42℃ ), bathing 
time(5,10,15min.) and the bathing methods and further examined the relationship 
between home bathing habits and health.  Bathing at higher temperature (42℃) for 
longer period (15 min) caused the higher body temperature than that at lower (38, 40℃) for 
shorter (5, 10 min), but there was no difference in the body temperature at 30 minutes after 
bathing by any methods. In addition, 42℃ water brought about the dryness skin and gave 
some load to the body, so high temperature bathing is no good for the daily bath. From our 
experiment, the full bath immersion was effective to good sleeping compared with the 
shower bath. Among bathing habits, the groups of high frequency of bathing and of full 
bath immersion showed significantly high self-rated health and quality of sleep scores. 




















まず、入浴温度（38℃、40℃、42℃）と入浴時間（5 分、10 分、15 分）の組み合わせに
よる体温変化を、深部体温の指標となる舌下温度で測定した。その結果、入浴終了時の体
温は、湯温度および時間の影響を受けて体温は上昇した。しかし、出浴後の体温の保持は、

















































































分が最も多いが、次いで 5 から 10 分、次に 20 分以上と極端に長く湯船に浸かっている人
が多く、正規分布を示さない。20分以上の群においては、最長 70分の対象者も存在し特殊
なグループの可能性がある。極端に浴槽時間の長い層の値が、結果として「緊張－不安」
等の値を高めた可能性がある。適度な入浴時間が良好な健康状態につながる可能性も考え
られる。 
水位においては、全身浴群で「主観的健康感」及び「睡眠の質」が有意に高かった。こ
れは、主に入浴による温熱作用及び静水圧作用、浮力作用が関係していると考えられる。
全身浴が半身浴よりも温熱作用が高く、全身浴の入浴直後に生じる一過性の体温及び自律
神経の亢進とその後の変化から、良質な睡眠に繋がることが示されている。全身浴は半身
浴と比較して静水圧は高い。静水圧は血流を促進し組織老廃物の除去や新陳代謝の亢進や
除痛効果がある。さらに浮力作用はリラックス作用と繋がる。このような全身浴の体温変
化や血流促進、リラックス作用が、疲労感を軽減し良質な睡眠に繋がる事で主観的健康感
も高くなっていると考えられる。 
以上、本研究によって、入浴による温熱、血流促進及びリラックス等が総合的に体に働
きかけることで、健康感や睡眠の質および心理尺度に影響を及ぼしていることが明らかに
なった。本研究は、横断研究であるために因果の逆転の点で限界がある。これは、研究デ
ザイン上否定できない。しかし、入浴習慣と健康状態を詳細に検討した例はなく、貴重な
結果である。最近の入浴スタイルは、多忙による入浴時間の短縮や省エネ意識の高まりよ
りシャワーで済ませてしまうこともある。しかし、浴槽浴や入浴剤使用等の入浴習慣が身
体・心理状況に関与するという本研究結果は、働き盛りの年代の健康を維持することがで
きると捉えることができる。 
これからの高齢化社会において、医療の発展と健康意識の高まりより益々長寿化が見込
まれる。普段の生活習慣である入浴が健康維持に活用できれば、健康寿命の延長と医療費
の削減にも繋がる手段の一つとなる。高齢者に限らず高温の入浴を避けた全身浴の習慣化
が、種々の症状緩和に寄与し健康維持に貢献できるものと考えられた。 
 

